
 استراحت در طول مطالعه درسی اهمیت و نحوه

 ووانکر وو ردطرآدرم بوواطرموو رآمووانادردطرلوواررد طادرل خوو گرهووادرشوویطیرموویر وو ا  یرماا وو رمیدانش

طویرمو ررواطشردهو دمرط.و  ک رهاانکدرح مرن یدیرانرم یلو ردطیویردطرموکلیر الویمر رمو  طر رم طیویرآد

دطرچ  نر  ا  یرم. یطیرانرم خوی نرمو ایر ویطشردهویطرنی ویرانرنمویدر ومر رح ومرن ویدرم یلو  رنمویدر

 .ش  نک   کر راطم ترآدرطارنید کمرمیی  احترهادرطارحذفرمیا

   وک رم.وو یطریوینر  ووواطرآمویدمرمیآمووانانیر و رهوادرطارموو ایرآنموادری نا تچ و نر و ا  یرمو ایردانش

یرم یلعوویلیرهووادرنموویدرم ییووبیرطارموو رایوو  احترآمووانانیردطرم نیموو آ  ییووت رممووونرایووترچ وو نردانش

یر وو ردطن وو رشوو د نر یووتر وویدیرموو ایرایوو  احتر رل وو   ر رایوو  یدمی وو ددراه خوویهرنکط ووک ردطحیل

طویرآموانادرطارمو رم و ادرییموگرلوا لایرموی رمبو در رمو رآدلاانوکرطانوکمیدرنط ویردانشم یی رانرا نرنمید رمی

 . مکر  کر  رم یل رطارملا  ردطکر   ک

 ای  احتردطرلاررم یلع ردطییراطم تر رن ام

ارووالیردطررطووی یرموو ایرایوو  احتایووتر وو رموو رد  ووگراطم ووتراه خوویهرنمیددطرا وونرملیلوو ریخووکرموو را وونر

لاان ووکردطرحوو نرایوو  احترهووادران ووی رطووی یر وو رموویآمووانادر رملا وو  نردعیل تیرم یلعوویلیردانشم نیموو 

 .مکط ک رمپ دان م

 های استراحت در حین مطالعه چه اهمیتی دارند؟دوره

ا کر و ردطرآدرط ر وکممو چ ر میردطرحیررل خ گر ر ویردطرحویرر ویطرموادمرمی و ک رموک در وکرمویرمواایعیرط 

ن ینرمادمر  رح ومرن ویدیرانر ویطرطاردطرموکشرنمویدر الویطیران وی ردط وک رد طادرام  ینویشرمو ایرم خوی نر



طوی یرط.و  کر و ردهویطر رد طادرل ا گرپ  ژمر ویرمادوکرل ا وگر ویطرمو ایرادو ادرمهو،ارر ویط رمعموا  رنمید

 .طیرمک درای  احترمه،اررم ردعیل ترمی ک ادر  رد درییدتدطسر یر یطرمیدثرمی

لاانوکرمیدوثرا  ویدراح.ویسره.و  یرموکشرمیطوییرم ییو رمو رایو  احتردطرلا نیاه خیهرنوکاددرنمید

 وواد رسرمییرهووادرمیدووثرا  وویدرایوو  ناموو ر ووک کر رانرپوویردطرآمووکدردوو درمهوواد را وونرانرپوویردطرآمووکدرموو 

لاانووکر یططووییرهووادرطارموو رمایوو رلمووی ر  ووکر ردطران لاوویرط ووی تر یرانر وویطر رطانووکمیدرم وویم ا نردوو درنمی

ط  یرم ییوو ر ر وویدش  یرچ ووکرلو  ووکرلوواادرموویرم نیموو   ووک رها ووبه ین  رمیدعوویل  شر وویطشرپ ووکارمی

ترلویرد  و رم بواطر یطم دیرانرا  ویدرا ونرمهووگر یواش  یر و در رننوکشیرل خو ییر ر ویطیرملا و یردا و

 .طییرغذا یرهادرطارنید کمرم    کنبی  کرم رهیل ر مبادر یتر ردهیطردطس رح یر دکم

 

 مدت مناسب برای هر دوره استراحت حین مطالعه

طووییرایوو  احتران ووی رل  نرا وو بیطیلیر وو رادوو ادردطرموواطدردا وو نرد طملوو  نر ر ووی   ووویرانرم ط 

آمووانادرموویرنکا وو نرنموویدرم ییوو ردط ووک رنکان.وو نرمووکشرم ییوو رآدرایووت ردطره یوویرانرمووااطدردانشمی

 ومرریر ویدیر یطآموکرن .و  ک راه خویهرداددرنمویدطیو کر و رمو رانوکانمم ایرای  احت رم را ونرن   و رمی



 ادر  رنطونردو درنمویدر ویدیرمو ایرل ک وکریواارنکا و  رمی وکر رنموینیر و رمو ایرم ایرای  احترمیدثرمی

ای  احتراه خیهردادمر وکمرایوت رمو رلواطر یموگرطوکطرمو  د رموک در وک را ونرطوکطرطدو نرنمویدرموک در

 .طرمی کآ لاانکرم ر کشرن یدیرم یی  رم ایرد دیر  رل تردهیطردطسرایت رمیدی  یمیرم رن    

 وادر و رنطونرانرطوکفراروییرانریایرد    راه خویهرداددرنمویدرمو شرانرحوکرمو ایرایو  احترمیدوثرمی

هادرد طر اد ردطرپی یدرنمیدرای  احترمو ریوه یرم اانوکرد مویطمرمو ریومتردطسرمو  در ر ویرح ویره یویرانر

 .یبییرطارد اماشر  کم یل ر

آموانادرطوی یرلی ویرمو ایرایو  احتردانش رنمیدسااتت نای  لوی دقیقاه پااندده طییرای  احترم ند طم

 .لاانکرم ر    ررنمیدرای  احتر مکر  کطیر)لی م (رمیط.  ک رای  یدمرانرنمیدری ج

طووییرایوو  احترموو ایرملابووادر    ووتریرنووا  یر وو رموویرلا وو رموو راطم ووترنمیدم یلعوو طووییر ش ووویرانرط

ایووت رموو ایرایو  یدمرانرا وونرط شرم یلعو رام ووکارمی ووکر پامواد ط  م یلعو رط ش  وووگرش د و رایووت رم یلعو 

م و ادرم یلعو رطارمو ران وی رم یوین کر رمعوکرلهمو نرم ن وکر و رمو رچو ررهااط وکرچو لخم مرم    وکر و رمی

مووکشرم یلعوو رن ووینرداط ووک ریووپرر وویطرهووادرطارموو رپاماد ط طوویر)داارووگرنمووینی(رلل.وو مر   ووک ریووپرر ووکر

دی لوو  ر ووکرر25یرم م  وو رطارآغووینر   ووک رمعووکرانرطوو ردی لوو رل  وو مر رم یلعوو ر25یوو جرطارط یرنمید

لویرر20پامواد ط  رر4ایردا و  رمی و ک را ونرط نوکرطارلوو اطر   وکر رمعوکرانری لو در10الویرر5ای  احتر الویمر

 .دی ل رای  احتر   کر30

 استراحت حین در انجام برای مناسب هایعالیتف

م.و ل مرمو رران   رمی وکر و ردو دردطرحو نرایو  احت معکرانردطسرهاانکدرمو رموکشرلوا نی ر وی کر یایو 

طییرا  موویدیرموو  در ر یووترهووادرطارآدرشانوو رم ذطانووک رطووییر  ووک افی ردوو یمر ریوو  یرر وویر ووبو یوو ابرمینی

https://blog.taraz.org/pomodoro/


طویرمو د ردطرن و رمو رچ وکرط شرلواادرمویرطکدم وکر و ددرد طادرایو  احت ریوادرم هو  یرانرا ونرنمیدامیرمی

 :ا ممؤث رم ایرشذطانکدرا نر یترا یطمر  دم

 تحرک و فعالیت بدنی

ط یرموو ایرچ ووکردی لوو  رطووییر طن وویرن .ووت رپ وویدم وواطرانرل وو کر ردعیل ووترمووکنی رل  مووی ران ووی ردعیل تم 

ش و یرم ییو رانرنمویدرایو  احتر موکر  وک رلاانوکرمو رملا ممعکرانریی نرماددرم ایرموکشرلوا نیرطومرمی

لاانووکرمیدووثرش د  وویرداوویشر را  وویدراح.وویسره.وو  یرنه.وو نرط یرروو کلیرموو ایرچ ووکریوویدترمی

لاادرا نراح.یسره.و  یرطارمویرچ وکردی لو رطامرطدو نر ر ویران وی رچ وکرح  وتر ههویرمو رک کر اد رمی 

 وادرطامرطدو نردعویل  یرم ییو ردطرنمویدرایو  احترمو رلاطر یموگرطدو ر و د ردل وگرد  و یر و رمیدوثرمی

ینیریوینیرنطونرانرپ  هولاانوکرمو رپیکح.یبرم ی کرا ونرایوتر و ردطرمعو ارطواایرلوینمریو اطرشو د ن رمی

 . مکر  ک

 چرت زدن

لاانووکرموو ایرمعاوویرانرادوو ادر وو ریوویدطرموو ر   وو ررمووکشرچوو شرنددرط  ووی رایوو  احتردطرحوو نرم یلعوو رمی

دی لو رایوت رر15لویرر10طویرمو نرطوی یر و رلواررآدنمیدرهاابرهادرط.  ک رم. یطرمثمو رثمو رمی وک رچ ش

طووییرتر وو رانرچوو شرنددیرملاوومرا وونرایوو ووانک رنو وو میدووثر وویطشرایوو  سر رادوو ا شردمیووو دردوو درمی

طویرمیدوثرمو ر  وادرآموکدراح.ویسرش  ویر رهواابرآلوادشیردطرمکشرپ ط  ر اد رم را ونردل وگر و رآدمی ک

 . انکد درمی

دی لوو رایووت رمیدووثر وویطشرایوو  سر رادوو ا شردمیووو درر15لوویرر10طوویرموو نرطووی یر وو رلوواررآدچ ش

 . انکآمانادرمیدانش



 مدیتیشن یا مراقبه

لاانوکرمیدوثرهویلیر وکدرنطونردو درانرن  انویر رایو  سر وادرایب رم رلواطررو   رمیان ی رمک   هنر یرم 

ل ر وواد ردطرادوو ادیر وو رمهوووگریرم یلعوو رمعووکرانرایوو  احت ریوویدم ر .وو رانوو ژیرموواطدرن ووینرموو ایراداموو 

طووییرط حویرط انوویرط.و  ک رمک   هوونر وکرط شرم.وو یطرموؤث رموو ایرا و  ابرداطنووکر ر ویرمبوو یرمو رم میطی

 .ا نرمهویشردطرح نرم یلع رایتملیمی رمیر

 های مغذیوتدهصرف میان

لاانوکردطرملا و ر وکدر    وترم یلعو ر رادو ا شردطکرطیینکدرمواادرم،وذیرمو رم،و ردطرنمویدرایو  احترمی

آموانرلویرحوکرمموونرمو ر وییرمخو فرغوذاطییرنییویلمر رم یل رم ردو در موکر  وک رملاومرایوتر و ردانش

طوییرماو یرمثوگرچ وپرر رپ وک رمو ررو فرغوذاطییرملوایر رم،وذیرط رم وی طد رهواطددرهاطددرهاطا ی

یرایوو  احتر مووکریرم یلعوو رمعووکرانرد طمیووینیرنطوونرموو ایراداموو آ  ووگرموو رآمیدمیووب   یشر رم ووام ر

لاانوکرمی ،و مرمو ایرم لو رغوذاطیی   آموانادردانوشرل خو ییردمیوو دردطرل،ذ و راطم وت   وک رالویارانمی

 .دطرا نرنم   رطاط هیرمی ک

آموانادرلویرملا  رایترلویرحوکراموویدرانرمخو فرغوذاطییردو آ طیر وکمرهوادداطیر وادر رطژ ومرغوذا یردانش

 . ییرممونرا طشین کر رلب عیرمی ک

 گذراندن وقت با دوستان و تدیدان

طوییردوو یر ر ویرشذطانوکدر یوترمویرد یو یدرطوییرم و مرمثوگرمینیشذطانکدر یترمیرد  و ادر ران وی ردعیل ت

  وووکر رانرحووورر .ووویلترنی ووویرانردطسرهاانوووکد ریرش  طوووی ره.ووو  یرطارد طرمیدطررووواطشرم یلعووو 

یرایو  احتردطرمو نریویدیشرم یلعو ر یطک رلیر وکرط نردطسرهاانوکد رن وینرایوتر و رمو ایرچ وکرد طممی
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   وکر و رمعوکرانرطو رچلاوگر رط  یر اد رط انه ییویدرآموانشر رمهوی طادرل خوییرمعموا  رلارو  رمیم نیم 

 .پ جردی ل رم یلع  رنمیدر الیطیرطارم رای  احتراه خیهرمکط ک

طووییرایوو  احترهووادران ووی رطووییرمه ی وویرطاردطردطرحوو نرد طملاانووکردطرلوواررط نردعیل تآمووانرمیطوو ردانش

لاانووکرل   وو رم ییوو ر ریرم ییوو ر رل وو   ردطرلوواررط نرمیترد   وووی رم وویدر دووکمدطووک ردا وو نردعیل وو

  مؤث یرمی ک

 گیرینتیجه

لاان ووکرطووی یرداط وومر وو رمیطمیشرطیرل ووی شرن وویدیرموویرمی وو نر حل لووترمووی  ارا وونرایووتر وو رموویران.ووید

پ داننوک رملاومرایوتر و ردطرمواطدرلاانوی یردو دیرهوادردطرطییرن ویدیرطارموک درایو  احترمو ر ویطرمیییدت

حو نردطسرهاانوکد ران  ویطرغ وو ر ایعویرنکا و  رمی وو م رلب ع وی رمعوکرانردعیل وتردطیوویرمو رموکشرلووا نی ر

 .اح.یسره.  یردطرط رد دیرام یر یمی رلب عیرایت

طووییرایوو  احترموو رروواطشرطکدم ووکر مووکرن وویدیرموو رانرموو نرموو ددرایوو  سر رمووی ر   ترنموویدر رد طممووک

  وک ردطرا ونرملیلو رمویرموکشرنمویدرم ییو رمو ایرایو  احترآ و یرآموانادرمیطد نردمیوو درل خو ییردانش

 .لاادردطرح نرای  احتران ی رداد رآشیطیر ید  م ک مر رانرچ کردعیل تر  رمی

 


